

















































































































題になっており、20歳代の 5 人に 1 人以上がBMI18.5を
下回る「やせ」の状態であると報告されている 4。確か
に周りを見渡しても、やせている学生がとても多い。そ
の原因の一つは欠食によるエネルギー摂取量の不足であ
り、鉄、カルシウム、食物繊維など、さまざまな栄養素
の不足も指摘されている。適正体重や適正食事量などを
正しく理解することが重要であるが、やせていてもダイ
エットには強い関心を持ち、栄養不足が自分の将来に及
ぼす影響までは考えが至っていない様子である。特に閉
経後の女性にとって大きな問題となっている骨粗鬆症
は、若年時の骨量低下によるところが大きい。骨量は男
女とも20～30歳代にピークに到達すると言われている。
同様に寝たきりの原因となるロコモティブシンドローム
も、予防には毎日の運動習慣とバランスの良い食生活が
要となっている。健康寿命を延ばし、高齢になっても元
気で生き生き過ごすことは誰にとっても理想である。長
い一生でみると、食生活はQOL（生活の質）を左右する
大きな要素である。若い時には意識しないが、高齢に
なって気づいても手遅れである。
	 おわりに
我々を取り巻く環境が大きく変わっている。生活して
いく力にはいろいろな面があるが、今回は私の専門性か
ら食生活について考察してみた。学生には基本的な生活
の技術、いざというときに役に立つ知恵や知識を身につ
けてほしい。小中高と学年が上がるほど、大学生になる
とさらに学校が関わる機会は少なくなるが、生活してい
く力を養っていくことは無形の教育であると思う。
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